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Olá, Meu nome é Marcos Messias da Silva Justiniano, psicólogo CRP 06/106779, 
graduado pela Universidade Metodista de São Paulo. Mestrando em ensino de 
ciências e saúde. Graduando em pedagogia pela Faculdade Anhanguera. Pós- 
graduado em docência no ensino superior pelo SENAC, em teologia pela 
Universidade Estácio, em Psicologia Forense e Jurídica pela Faculdade Unyleya, 
MBA - Liderança e Coaching na Gestão de Pessoas pela UNIDERP e em 
Prevenção ao Uso Indevido de Drogas pela UNIFESP. Coach Cognitivo 
Comportamental com formação pelo CETCC (Centro de Estudos em Terapia 
Cognitivo Comportamental. Professor universitário. Pesquiso sobre Psicologia 
Positiva, psicoeducação e o ensino de saúde visando o bem-estar. Atuo com 
Treinamentos, Desenvolvimento e Educação (TD&E ) Desenvolvimento Humano 
Organizacional (DHO ) consultorias, cursos, palestras e treinamentos para 
empresas e instituições visando a educação para a saúde e o desenvolvimento 
pessoal de lideres, times e profissionais. 
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Pensando e sentindo a Vida 


AMAM 


Desde que nascemos e vamos crescendo e 
nos desenvolvendo, passamos por 
experiências boas e por experiências ruins. 
Passamos por momentos difíceis e crises... 
também passamos por momentos bons e 
felizes... 


Essas experiências vão se alternando e vamos 
construindo nossos esquemas psíquicos e 
armazenando conteúdos em nossa memória. 
Esses conteúdos armazenados vão influenciar 
nossa maneira de pensar a vida. 


O pensamento é um processo psicológico inerente ao ser 
humano. Nos pensamos sobre tudo e em todos os momentos. 
Fazemos avaliações e julgamentos sobre tudo o que acontece 
a nossa volta. Todavia, muitos destes julgamentos podem ser 
distorcidos, não criticos e parciais. 


À percepção que temos do ambiente à nossa volta, das 
pessoas e de nos mesmos, pode estar distorcida e suscitar 
emoções negativas, comprometer nossos comportamentos e 
influenciar de forma negativa o que pensamos sobre a vida. 
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Esses pensamentos são chamados de disfuncionais 
porque distorcem a realidade e são 
emocionalmente angustiantes. 


Ee E 


Esses pensamentos se originam nas 
CRENÇAS NUCLEARES, também 
conhecidas como BÁSICAS e CENTRAIS. 


Lembra dos conteúdos armazenados?! 


São assim denominadas, por que estão enraizadas em nossa 
psique. Aloadas em nossa memória implicita ou no 
inconsciente. Elas causam bloqueios, paralisações, 
desistências, limitações, recheadas por emoções intensas e 
negativas. 


E o que são essas 
CRENÇAS? 


São compreensões duradouras fundamentais 
e profundas que a pessoa tem sobre si, as 
outras pessoas e o mundo à sua volta. Ideias 
centrais tidas como verdades absolutas, 
como as coisas são (BECK, 2022)! 
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As pessoas desenvolvem estas CRENÇAS desde uma idade 
precoce. No começo da infância, essas ideias sobre as 
situações, as outras pessoas e sobre si mesmo vão sendo 
formadas e gerando as CRENÇAS NUCLEARES. 
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"QUEBRA-CABEÇAS" 


Como em um quebra-cabeças em que as peças vão 
sendo colocadas, pode acontecer de alguma peça 
ficar fora do lugar e ser necessário uma reestruturação 
depois. 


Este quebra-cabeças, sendo 
montado com peças fora do 
lugar, vai proporcionar uma 
ideia distorcida do que de fato 
ele é! 
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À pessoa tera uma ideia distorcida do 
que de fato ela é! 
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À pessoa, terá uma CRENÇA LIMITANTE que vai 
gerar pensamentos distorcidos da realidade, serão 
emocionalmente angustiantes e influenciarão todos os 
seus comportamentos. 
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À educação que essas pessoas receberam de seus 
pais e de pessoas significantes, vai contribuir para a 
formação das CRENÇAS. Assim como as 
experiências na escola, no bairro, em outros locais, 
estarão relacionadas à origem das CRENÇAS. 


Pode ser que alguma peça do 
quebra-cabeça” fique fora do lugar! 


Não estamos falando de uma situação de CAUSA- 
EFEITO. De que existe a CRENÇA por que os pais 
fizeram isso ou aquilo! Estamos falando da percepção que 
a criança teve daquela educação e que pode ter dado 
origem a uma CRENÇA LIMITANTE. Portanto, a 
educação recebida, as experiências vividas, as situações 
em que fomos expostos vão contribuir para a formação 
das CRENÇAS NUCLEARES. 


COMO AS CRENÇAS 
SÃO FORMADAS 


CRENÇAS HEREDITÁRIAS 


São adquiridas na infância no contexto da familia. 
Dentro do sistema familiar, pode ter sido comum, falas 
do tipo: “você não presta para nada”, você é burro”, 
“cala a boca, por que você não sabe o que fala”, seu 
inútil”, você não faz nada direito, você não vai dar 
nada que presta”. 

Ou ainda em relações baseadas em condições: mamãe 
gosta de você se você fizer o que a mamãe está 
pedindo, Papai do céu, só gosta de menino bonzinho 
que faz tudo o que a mãe quer, papai e mamãe não 
gostam mais do filhinho por isso. 
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CRENÇAS SOCIAIS 


Formadas pela sociedade como um todo e pelas 
instituições que a representam. 


As interações ocorridas na escola, por exemplo. À ideia 
social de que algumas pessoas são mais capazes e 
fazem por merecer. As ideias sobre qual é o suposto 
papel da mulher e do homem e assim por diante. 
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Tipos de CRENÇAS 


CRENÇAS DE DESAMOR: Eu sou incapaz de ser amado”, Eu 
não sou atraente”, Ninguém se preocupa comigo, Eu sou feio, 
“Ninguém gosta de mim”, Eu não sou bom o suficiente”, Eu não 
sou gostável”. 

CRENÇAS DE DESAMPARO: “Eu sou ineficiente”, Eu estou 
desamparado”, Eu sou vitima, “Eu sou fraco”, Eu estou 
sozinho, Eu não consigo fazer nada direito, por isso vou ficar 
sozinho. 

CRENÇAS DE DESVALOR: Eu não tenho valor, Eu sou 
inútil”, Sou ruim, Eu sou prejudicial”, Eu sou incapaz”, Sou 
burro, Não sou inteligente”. 


As CRENÇAS serão carregadas por AR 
toda a vida! Somente deixarão de Es 
limitar, bloquear e paralisar, quando 
elas forem identificadas, reestruturadas 
e substituídas por CRENÇAS 
FUNCIONAIS. 


As CRENÇAS estão diretamente 
relacionadas a como sentimos a vida! 


Vamos a partir de agora, 
verificar algumas contribuições 
da psicologia positiva para 
pensarmos e sentirmos a vida 
com maior bem estar, sentido e 
propósito 
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EMOÇÕES POSITIVAS 


Ao considerarmos nossas emoções, qual tipo de emoção 


você nutre diariamente” 


A grande questão aqui é que podemos estar diariamente, 
alimentando emoções negativas no sentido de olharmos 
somente para o que não gostamos, ou estarmos envolvidos 
unicamente em atividades as quais não gostamos e ficar cheio 
de emoções negativas todos os dias. 


É certo que haverá dias e momentos 
muito dificeis e que estaremos tristes, 
ou com raiva, ou amargurados, e isso é 
normal e faz parte da vida. Aliás, 
todas as emoções são importantes 
para 0 ser humano e o auxiliam em 
vários aspectos. 


Sera que se olharmos com um pouquinho mais de atenção, 
não perceberemos muitas belezas à nossa volta? Se 
olharmos e apreciarmos com um pouquinho mais de 
atenção, não vamos nos deparar com atividades que 

realmente nos fazem bem e nos alimentam com emoções 


positivas?! 
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ENGAJAMENTO 


Você ja percebeu que ao fazermos nossas atividades, de 
alguma forma somos envolvidos pela correria do mundo e 
não nos envolvemos de fato com o que estamos fazendo? 


Geralmente fazemos tudo 
muito rápido e de forma muito 
superficial Comemos 
rapidamente, andamos com 
pressa, conversamos com 
agilidade... 


Sera que não podemos “tirar um pouquinho o pé do 
acelerador” e apreciar um pouco mais a vida à nossa 
volta? SABOREAR mais, nos envolver mais, andar mais 
devagar um pouco? 
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RELACIONAMENTOS 


E nossos relacionamentos? Muitas vezes por conta da 
correria do dia-a-dia, nos relacionamos com as pessoas 
também de uma forma muito superficial: não olhamos nos 
olhos, não escutamos com atenção e não paramos para 

perceber 0 outro. 


Por que não parar um pouco e 
perceber e usufruir do 
encontro humano com as 
pessoas que nos cercam” 


Ouvir os conselhos e a sabedoria de um idoso, brincar 
e sentar no chão com as crianças e aproveitar sua 
inocência e simplicidade, nos abrir para ouvir e 
conhecer as pessoas com quem convivemos a tanto 
tempo e ainda não as conhecemos, podem ser 


experiências muito boas! 
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REALIZAÇÕES 


Pode ser que nos estejamos sentindo e percebendo a vida 
a partir do que nos foi ensinado pelas instituições e pela 
sociedade de modo geral. Ideias e concepções a respeito 
do sucesso, da conquista e da felicidade, geralmente 
relacionados à prosperidade financeira. 


) 


Mas por que não pensar e 
sentir as realizações que 


fazemos todos os dias? 
os 


Pequenos gestos de bondade, gentilezas a um 
desconhecido, uma palavra de conforto a um amigo, 
uma carona, um muito obrigado a um colega da 
empresa, um abraço, um olhar sincero, são grandes 
realizações que fazemos e podemos fazer ainda mais 
todos os dias. Estabelecer metas e fazer o que 
precisamos fazer para alcança-las, são realizações a 
serem apreciadas. 
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PROPÓSITO 


E por último, mas não menos importante, vamos pensar um 
pouco sobre o sentido e propósito da nossa vida?! 
Vocêja parou para pensar sobre isso? 


Quantos de nós levantamos, 

comemos, trabalhamos, q 
descansamos e pagamos contas e 

nossa vida se resume a ligar o 

piloto automático” e começar tudo 

de novo a cada segunda-feira. 


Em tudo o que fazemos é possivel encontrar um propósito. Shawn 
Achor, em seu livro “O jeito Harvard de ser feliz”, conta o exemplo 
de 2 faxineiros que cumprem a mesma carga horária e trabalham no 
mesmo lugar, porêm um deles, reclama da sujeira e das crianças que 
jogam papel no chão, o outro, agradece pela oportunidade de limpar 

e cooperar com um ambiente mais favorável para a aprendizagem 
das crianças. O primeiro, tem um emprego árduo, mas o segundo tem 

uma missão, encontrou propósito e sentido no que faz. 


Tudo o que eu e você faz, pode impactar muitas pessoas e estas 
pessoas serão abençoadas com as nossas atividades. Entender 
isso, é encontrar um propósito para a vida! 19 
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E importante identificamos se hã alguma CRENÇA 
DISFUNCIONAL influenciando de forma negativa 
nossa maneira de enxergar o mundo, as pessoas e a 
mim mesmo. Vamos lembrar de que as crenças são 
ideias distorcidas, formadas ao longo da vida, desde a 
nossa infância. Apos identificarmos, vamos buscar 
questionar esses pensamentos e mudá-los para uma 
percepção mais funcional. E depois, vamos procurar 
SABOREAR a vida de uma forma mais lenta, com 
sentido e proposito. 


AAA 


Pode ser que em algum momento, não vamos conseguir fazer 
isso sozinhos. O sofrimento pode ser muito intenso e vamos 
precisar do suporte profissional de um psicólogo ou 
psiquiatra, e tudo bem. Não há problema nenhum nisso! Se for 
o seu caso, busque um profissional em seu convênio, de 
forma particular, ou ainda em clinicas-escolas de faculdades, 


ou no serviço publico de forma gratuita. 
Até a próxima.. -" 


Um forte abraço Ê, 


Prof. Esp. Marcos Messias da Silva Justiniano 
Psicólogo CRP 06/106779 
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